Postepowanie zywieniowe w chorobie
refluksowej przetyku

Choroba refluksowa przetyku to stan, polegajacy na nieprawidtowym cofaniu sie tresci zotgdkowe] do
przetyku. Oprécz farmakoterapii, znaczgcy role w leczenie odgrywa dieta oraz zmiany w codziennych
nawykach. Wprowadzenie odpowiednich zwyczajéw zywieniowych moze ztagodzi¢ objawy oraz
poprawi¢ komfort zycia.

Skuteczno$¢ takiego podejscia zalezy nie tylko od doboru konkretnych produktéw, ale réwniez od
sposobu ich spozywania.
e Zaleca sie jedzenie 5-6 mniejszych objetosciowo positkdw w odstepach co 2-3 godziny.
e Ostatni positek nalezy spozy¢ najpdzniej 2-3 godziny przed snem.
e Positki powinny byé jedzone powoli, w spokojnej atmosferze, z doktadnym przezuwaniem
kazdego kesa.
e Bezposrednio po jedzeniu nalezy unikac lezenia, schylania sie oraz intensywnego wysitku
fizycznego.
e Warto unikaé¢ bardzo goracych lub bardzo zimnych potraw, ktére mogg podraznia¢ btone
$luzowa.

Dieta w chorobie refluksowej powinna by¢ tatwostrawna, z ograniczeniem substancji pobudzajgcych
wydzielanie soku zotagdkowego.

Produkty nasilajgce objawy refluksu:

e potrawy ttuste i smazone,

e ostre przyprawy,

e czekoladai kakao,
kawa oraz mocna herbata,
gazowane napoje,
alkohol,
e owoce cytrusowe i soki cytrusowe,
e pomidory i przetwory pomidorowe,
e cebulaiczosnek (zwtaszcza na surowo i w duzych ilosciach),
* mieta.

W codziennej diecie zaleca sie wybierania produktdw tatwostrawnych i dobrze tolerowanych przez
organizm.

Do produktéw zalecanych nalezg m.in.:
e pieczywo pszenne, jasne, drobne kasze, biaty ryz, jasne makarony,
e ryby oraz chude gatunki mies przygotowywane na parze, pieczone lub gotowane,
e jaja gotowane na miekko lub na parze,

mleko i przetwory mleczne o obnizonej zawartosci ttuszczu (do 2%),

gotowane lub duszone warzywa,

dojrzate owoce, bez pestek, przetarte lub zmiksowane,

ziemniaki gotowane lub w postaci puree.

Nalezy pamietac, ze tolerancja na poszczegdlne produkty jest indywidualna. Dlatego obserwacja
wtasnego organizmu i poznanie, ktére pokarmy nasilajg dolegliwosci, bywa pomocne.
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